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DAS KLEINSTE FITNESSSTUDIO DER WELT:
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So geht’s:

Bei den Ubungsausfiihrungen ist darauf zu achten, aufrecht zu stehen und eine stolze Haltung einzunehmen, da wir alle meist sowieso
schon viel zu oft mit Rundriicken am Schreibtisch oder im Auto sitzen.

Anzustreben sind jeweils 2-3 x 15 Wiederholungen pro Ubung.

Mit dem rechten FuB3 aufs Band stellen und das Band mit der linken Hand greifen.
Nun diagonal etwas oberhalb des rechten Knies starten und das Band nach links oben in die Streckung bringen.

Der Blick folgt dem Band von unten nach oben.
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